





A. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini yaitu meningkatkan keterampilan giant stride 
melalui media ladder atau tangga. 
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Tempat penelitian yang digunakan adalah:  
- Kolam renang GOR Ragunan, Jalan Harsono R.M, RT.9 / RW.7, 
Ragunan, Pasar Minggu, Kota Jakarta Selatan, Daerah Khusus Ibu 
Kota Jakarta. 
- Kolam renang Bojana Tirta Jl. Bujana Tirta Raya RT 04 / RW 15 
Pisangan Timur, Pulo Gadung, Jakarta Timur, Daerah Khusus 
Ibukota Jakarta. 
2. Waktu Penelitian 






C.  Metode Penelitian 
Metode penelitian ini metode yang digunakan adalah metode action 
research. Action Research adalah penelitian yang dilakukan dengan tujuan 
memperbaiki mutu praktik dalam pembelajaran. Dalam perencanaan yang 
sesuai dengan prosedur penelitian tindakan yang dikemukakan oleh 
Kemmis dan Taggart, bahwa secara umum penelitian tindakan terdiri dari 
beberapa prosedur, yaitu: tahap perencanaan tindakan, tahap 
pelaksanaan tindakan, tahap pengamatan terhadap tindakan, tahap 
refleksi terhadap tindakan. 
 
D. Subjek Penelitian 
Pada penelitian ini yang menjadi subjek penelitian adalah mahasiswa 
yang mengikuti perkuliahan selam semester ganjil Universitas Negeri 
Jakarta sebanyak 20 orang. 
 
E. Prosedur  Penelitian Tindakan 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian tindakan (Action 
Research) yang menggunakan media berupa tangga (ladder) yang dikaji 
kedalam tindakan dengan beberapa siklus. Dalam perencanaan yang 
sesuai dengan prosedur penelitian tindakan yang dikemukakan oleh 
Kemmis dan Taggart, bahwa secara umum penelitian tindakan terdiri dari 
beberapa prosedur, yaitu: 1) Perencanaan tindakan, 2) Pelaksanaan 
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tindakan, 3) Pengamatan terhadap tindakan,  4) Refleksi terhadap 
tindakan. Pada masing-masing tahapan penelitian dapat diuraikan 
dibawah ini.   
1) Perencanaan terhadap tindakan 
a) Peneliti dan kolabolator melihat kondisi awal dari kemampuan 
mahasiswa dalam melakukan teknik langkah raksasa (giant stride) 
b) Peneliti dan kolabolator mendiskusikan hasil kemampuan awal 
pemain tingkat pemula dalam melakukan teknik langkah raksasa 
(giant stride) 
c) Peneliti dan kolabolator menyiapkan materi tentang teknik (giant 
stride) melalui media tangga (ladder) 
2) Pelaksanaan Tindakan 
a) Peneliti dan kolabolator mengidentifikasikan teknik langkah raksasa 
(giant stride) 
b) Peneliti dan kolabolator memberi masukan tentang teknik langkah 
raksasa (giant stride) kepada mahasiswa 
c) Memberi materi teknik langkah raksasa (giant stride) melalui media 
tangga (ladder) 
3) Pengamatan terhadap tindakan  
a) Peneliti dan kolabolator mengamati pelaksanaan teknik langkah 
raksasa (giant stride) melalui penerapan media tangga (ladder). 
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b) Peneliti dan kolabolator melakukan pengamatan dan penelitian 
terhadap proses pemberian teknik langkah raksasa (giant stride) 
melalui media tangga (ladder). 
c) Peneliti mencatat hal-hal terkecil yang terjadi agar memperoleh data 
yang akurat. 
4) Refleksi terhadap tindakan 
Tahapan ini merupakan kegiatan untuk mengemukakan kembali 
apa yang sudah dilakukan. Peneliti dan kolabolator mendiskusikan 
pelaksanaan pemberian teknik langkah raksasa (giant stride) dengan 
menggunakan media tangga (ladder) dan hasil yang diberikan apakah 
sudah berjalan dengan baik atau bagaimana yang dirasakan belum ada 
peningkatan. 
 Perencanaan tindakan siklus pertama  
Pelaksanaan proses pada siklus ini yaitu dengan menerapkan 
media tangga (ladder) untuk meningkatkan teknik langkah raksasa 
(giant stride) olahraga selam. Pelaksanaan dilakukan bersama – sama 
maupun antar kelompok, tergantung permainan yang diberikan. Materi 
pokok yang akan diberikan adalah penerapan media tangga (ladder) 
yang mengacu pada teknik langkah raksasa  (giant stride), yaitu: 
 Sikap badan (posisi awal, tahap pelaksanaan, posisi akhir) 
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 Sikap lengan atau tangan (posisi awal, tahap pelaksanaan, posisi 
akhir) 
 Sikap tungkai atau kaki (posisi awal, tahap pelaksanaan, posisi 
akhir) 
 Variasi media tangga (ladder) 
Setelah pemberian teknik-teknik langkah raksasa (giant stride) 
dengan penerapan media tangga (ladder), kemudian dilakukan tes 
ulang atau penilaian kembali teknik langkah raksasa (giant stride) 
selam. 
 Perencanaan siklus kedua  
Perencanan tindakan siklus kedua dirancang sebagai tindak lanjut 
untuk memantapkan hasil dan evaluasi pada siklus pertama. 
Maksudnya, jika pada siklus pertama belum menunjukkan hasil yang 
diharapkan, maka penelitian dilanjutkan pada siklus kedua. 
Perencanaan pelaksanaan lebih difokuskan lagi yaitu mengenai teknik 
langkah raksasa (giant stride) pada selam. Pada siklus ini memiliki 
berbagai tambahan perbaikan dari tindakan siklus pertama guna 
memperbaiki berbagai hambatan atau kesulitan yang ditemukan pada 
siklus sebelumnya. Salah satu caranya yakni megidentifikasi masalah 







Gambar 9. Desain Penelitian Tindakan 
Refleksi dan analisis data 
Mengevaluasi dan merefleksi 
hasil monitoring siklus I. 
Dilakukan berdasarkan dengan 
hasil: 
1. Hasil rekaman observasi 





observasi dan rekaman, 
untuk monitoring 




Refleksi dan analisis data 
Mengevaluasi dan merefleksi 
hasil monitoring siklus II. 
Dilakukan berdasarkan 
dengan hasil : 
1. Hasil observasi 
2. Hasil diskusi dengan 
kolaborator 
Perencanaan siklus I : 
1. Melihat kondisi awal 
kemampuan mahasiswa 
dalam melakukan teknik 
giant stride 
2. Mendiskusikan hasil 
kemampuan awal 
3. Menyiapkan materi teknik 
ggggia giafielding melalui 
pendekatan bermain 
 
Tindakan (siklus I) 
Melaksanakan desain 
media tangga (ladder) 
untuk meningkatkan teknik 
giant stride pada 
mahasiswa yang terdiri 
atas 4 macam treatment. 




dan evaluasi penerapan 
desain pendekatan bermain, 
untuk sikus II agar dapat 
mencapai target teknik giant 
stride yang belum tercapai 
pada siklus I 
Tindakan 
Melaksanakan penerapan 
media tangga (ladder) 
dengan memperhatikan 




observasi dan rekaman, 
untuk monitoring 






F. Instrumen Penelitian 
Instrumen yang akan digunakan untuk mendapatkan data dalam 
penelitian ini yaitu instrument tes teknik giant stride, dan didukung dengan 
alat-alat perekam gambar. Pemberian nilai akan ditentukan oleh 
kolaborator yang dalam hal ini adalah peneliti dan pelatih dengan kisi-kisi 
instrument sebagai berikut: 
Tabel 1. Kisi-kisi Uji Instrumen Keterampilan Langkah Raksasa 
(Giant Stride) 






Pandangan lurus ke depan 5  
Pandangan agak kebawah 4  
Pandangan kebawah 3  
Pandangan kearah kaki 2  
Badan kearah air 1  
Tahap 
Pelaksanaan 
Badan tegak lurus 5  
Badan agak menunduk 4  
Badan menunduk 3  
Badan agak membungkuk 2  
Badan membungkuk 1  
Posisi akhir 
Posisi kepala di permukaan air 5  




Posisi kepala agak masuk kedalam air 3  
Posisi kepala masuk kedalam air 2  




























Tangan agak dibuka lebar 2  
Tangan dibuka lebar 1  
Tahap 
pelaksanaan 
Tangan kanan memegang 




Tangan kanan memegang 
mouthpiece tangan kiri tidak 
memegang bagian kepala belakang 
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Tangan tidak memegang 
mouthpiece tangan kiri memegang 
bagian kepala belakang 
3 
 
Kedua tangan hanya menyentuh 




Kedua tangan tidak memegang 





Kedua tangan tetap memegang 
mouthpiece dan bagian kepala 
belakang ketika masuk kedalam air 
5 
 
Tangan kanan tetap memegang 
mouthpiece dan tangan kiri tidak 
ketika masuk kedalam air 
4 
 
Tangan kanan tidak, tangan kiri 
memegang bagian kepala belakang 
3 
 
Tangan kanan tidak memegang 
mouthpiece dan tangan kiri tidak 
memegang bagian kepala belakang 
2 
 















Posisi kaki selebar bahu 5  
Posisi kaki agak lebar 4  
Posisi kaki lebar 3  
Posisi kaki agak rapat 2  
Posisi kaki rapat 1  
Tahap 
Pelaksanaan 
Salah satu kaki melangkah 
kurang lebih 70 derajat 
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Salah satu kaki melangkah 
agak jauh kedepan 
 
 













Salah satu kaki mengikuti 
gerakan yang melangkah 
5 
 
Salah satu kaki mengikuti 
gerakan namun langkah nya 




Salah satu kaki mengikuti 
gerakan namun tidak sesuai 
3 
 
Salah satu kaki mengikuti 
gerakan namun lebih jauh 
2 
 
Salah satu kaki tidak mengikuti 




1 = Sangat Baik 
2 = Baik 
3 = Cukup Baik 
4 = Kurang Baik 




Dalam pelaksanaan penelitian ini peralatan yang digunakan 
sebagai berikut: 
1. Full alat scuba diving 
2. Tangga (ladder) agility 
3. Form Penilaian 
4. Alat Tulis 
 
G. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang diterapkan dalam penelitian ini adalah 
sebagai berikut:  
1. Melakukan observasi atau pengumpulan data yang merupakan suatu 
teknik atau cara mengumpulkan data dengan jalan mengadakan 
pengamatan terhadap kemampuan awal, dengan menggunakan 
pedoman observasi. 
2. Studi dokumentasi merupakan satu teknik pengumpulan data dengan 
menghimpun dan menganalisis dokumen-dokumen baik dokumen 
tertulis, gambar maupun elektronik. 
3. Dengan menyiapkan lembar evaluasi, hal ini dilakukan untuk 
mengetahui tingkat keberhasilan. 
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H. Validasi Data 
Dalam menganalisa data yang terkumpul dalam penelitian ini, validasi 
data yang digunakan adalah dengan nilai peningkatan keterampilan 
sebagai data kuantitatif skor penilaian indikator teknik langkah raksasa 
giant stride. Target pencapaian keberhasilan peneliti diukur dengan 
menggunakan rumus sebagai berikut: 
Pada instrument penilaian dihitung prosentase keberhasilan teknik: 
 
Nilai kriteria ketuntasan minimal = 7 
Tabel 2. Range Nilai Akhir 
Rentang Kriteria 
9-10 SB      = Sangat Baik 
8-9 B         = Baik 
7-8 CB      = Cukup Baik 
6-7 KB      = Kurang Baik 
5-6 SKB    = Sangat Kurang Baik 
Adapun aspek-aspek keberhasilan penelitian: 
1. Mahasiswa mampu memahami konsep teknik giant stride dengan benar. 
2. Mahasiswa mampu memahami teknik giant stride. 
3. Mahasiswa dapat melakukan gerakan giant stride mulai tahap persiapan. 
4. Tahap pelaksanaan dan tahap akhir. 




I. Jadwal Kegiatan Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan mulai dari bulan September 2017 sampai 
dengan sidang pada bulan Januari 2018. Jadwal kegiatan penelitian dapat 
dilihat sebagai berikut: 
Tabel 3. Jadwal Penelitian 
No. Kegiatan 
Bulan 
September Oktober November Desember Januari 
1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 
1. Pendaftaran Skripsi                        
2. 
Penelitian                        
a. Tes Awal                        
b. Siklus 1                        
c. Siklus 2                        
3. Pelaporan Hasil                        












1. Tahap Perencanaan Tindakan 
Tahap perencanaan dimulai dari minggu pertama bulan September 
sampai minggu keempat bulan Desember, dimana penelitian berlangsung 
sampai dengan ujian sidang skripsi.  
2. Tahap Pelaksanaan Tindakan 
Dimulai dari minggu pertama bulan  Oktober sampai dengan minggu 
ketiga bulan Desember meliputi Tes Awal, Siklus I dan Siklus II. 
3. Tahap Pengamatan Terhadap Tindakan 
Dimulai dari minggu pertama bulan Oktober sampai dengan minggu 
ketiga bulan Desember, peneliti mengamati proses pelaksanaan sampai 
menemukan  target yang telah dihasilkan. 
4. Tahap Refleksi Terhadap Tindakan 
Dimulai dari minggu kelima bulan November sampai dengan minggu 
kedua bulan Januari 2018 dimana telah ditemukan hasil dari penelitian ini. 
